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経験値から探る ｢歌う為の身体とメンテナンス｣ についての
試案　Ⅲ
加　茂　下　稔
　本論文は、『武蔵野音楽大学研究紀要』第 47号に掲載された論文（加茂下 2015: 25–45）及び第
49号に掲載された論文（加茂下 2017: 39–62）の内容に続くものである。
　47号の論文に於いてその第 1章と第 2章では筆者の経験から得た、歌う為の身体に対するメン
テナンスの必要性を感じた経緯と、方法論を導き出す為の基本的な見解を述べ、第 3章では、筆者
が日頃から実践している身体の手入れの仕方の一部を挙げ提案した。これらは病弱であった筆者の
経験から得られた知識・知恵であり、筆者が実際に演奏や指導の現場に於いて実践し、効果のあっ
たものを挙げた。普通では手で触れることの出来ない、歌う為の楽器としての根源である声帯や共
鳴腔等の保護・手入れや、演奏家として非常に大切なメンタル面の調整等を、実際に手で触れるこ
との出来る方法、すなわちツボの刺激やマッサージ等を用いて達成することを提案した（加茂下 
2015: 29–31）。
　それに続く第 49号の論文では、第 47号の論文に於いて字数の制限から論じ切れなかった第 3章
　実践提案の（3）重心の位置確認と、（4）骨格の位置確認についての項目を、その後の研究の発
展的進行状況の結果、第 6章（加茂下 2017: 42–56）に移行して組み込み、実際に声を出すに当たっ
て、歌う為の身体のより詳細な調整法を筆者自らの演奏者・指導者としての経験を基に述べ、歌う
為のより良い身体を得る為の観察法と調整法を提案した。身体の内部、主に横隔膜の活動を円滑に
行う為に、それを補助する筋肉である大腰筋の手入れ方法と、脳から筋肉に繋がる神経回路の保持
の為に有効な手入れ方法が、安易な運動で得られることを述べ（加茂下 2017: 39–42）、更に発声に
不具合や困難さを与え、悪影響の根源となっていると考えられる個々人の身体的歪みや癖やズレを、
勘に頼ることなく Oリングを用いることによって見極め、それに見合った対処法の幾つかを提案
した（加茂下 2017: 42–56）。
　本論文は第 47号及び第 49号で述べた実践提案を補足しつつ、その後の研究の中で得られた新た
な方法論等を述べるものであり、主に第 47号と第 49号執筆時以降の経験から得た新たな実践提案
を挙げると同時に、第 49号の第 7章でやり残した課題として挙げた、実際に声を発しながらの調
整法と、身体の手入れに当たり心臓と頭から遠い部分から行うのが好ましいとされる件についての
更なる観察過程を記すものである。
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第 8 章　実践提案 Ⅳ
　この章は第 5章　実践提案Ⅱ（1）安易な運動による大腰筋の手入れ（加茂下 2017: 39–42）の内
容を発展、補足するものである。
（1）安易な運動による、主に大腰筋と発声および歌唱との連携の確保
①　両足を揃えて姿勢を正して立ち、両腕の力を抜いて滑らかに振りつつ、ゆったりとその場足踏
みをしながら（佐野 2017: 20、竹井 2015: 129）歌う。その際大腿骨が床に対して水平になる
位置まで膝を上げるようにすると効果が上がる。歌う時に生ずる諸々の部分的な力みや硬直を
散らして無くし、滑らかなメロディーラインをもたらすと共に、フレーズの最後まで息を保つ
効果がある。
②　前項①の状態から後ろ向きに歩きながら歌う。普段使わない筋肉運動を行うことによる違和感
と後ろ向きに歩くことによる危機感とが、前項同様歌う時に生ずる諸々の力みや硬直を散らし
て無くし、更に前項の効果に加えて声の音色・響きの状態を良好に保つ効果がある。
③　両足を揃えて姿勢を正して立ち、①の要領で上げた右足を両手で抱え込んで身体に引き付けた
ままで歌う。反対の左足を抱え込む方法も試し、やり易い方すなわち歌い易い方をもう一度行
うことで普段うまく使えていない筋肉や身体的連動感を感知する。効果としては前①②項と同
様であるが、苦手意識のある高い音の部分に連動させるように滑らかな動きで軸になっている
足の膝を少し曲げることで、困難さを克服させる効果がある。
④　クラウチングスタートの要領で足を前後にずらして屈み込み、右足を前にして大腿骨と脛骨が
90度になるように膝を曲げて立て、左足は足指の力を抜き足の甲が床に触れるようにして後
方に伸ばして置いた状態で歌う。苦手意識のある部分に連動させるように、滑らかな動きで右
膝を少しずつ鋭角に曲げながら右足の付け根に寄せるように上半身を前方に移動させる（スタ
ウガード＝ジョーンズ 2016: 45、竹井 2017: 56、武田 2013: 20）。このとき上半身は出来得るか
ぎり前方に傾かないように、背中を丸めないようにすると共に、身体の中心線が左右にぶれな
いように注意する。後ろに引いている足も前に移動しないように、置いた位置を守るように心
掛ける。これも前項③同様反対の足でも行い、やり易い方すなわち歌い易い方でもう一度行う。
前①②③項と同様の効果があるが③項より安易に行えるので、メロディーラインの滑らかさ・
長いフレーズにおける呼気の安定感・音色や響きの持続感・高音域での安定感に加え、チェン
ジの滑らかな移行感等を本人が感じ取り易い方法であると考える。
⑤　肩の力を抜いて両腕を身体の前面で軽く組み両膝を軽く曲げたいわゆる空気椅子の体勢をとり、
両足の付け根あたりに負荷を感じながら前かがみにならないように上半身を腰に乗せるように
して立つ。初心者は両腕を前に伸ばして椅子の背もたれ等を掴んで行っても良い（九野 2017: 
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160–161）。膝を曲げる際、膝頭がつま先より前に出ないように注意する。この状態でヴォカリー
ゼの練習を行う。呼気のコントロールの改善と吸気法の改善効果がある。
⑥　前項⑤の状態から右足を大腿部が床に対して平行になるように持ち上げる。この状態でヴォカ
リーゼの練習を行う。同様に左足を上げた状態でもヴォカリーゼの練習を行う。前項⑤同様呼
気のコントロールの改善と吸気法の改善効果がある。
⑦　両足を揃えて姿勢よく立ち、膝を曲げた状態の右足首を背面から左手で掴み、右足の踵を臀
部に押しつけたまま保つ。上半身が前後左右にぶれないように注意しながらこの状態でヴォカ
リーゼの練習を行う。反対の足でも行う。前項同様呼気のコントロールの改善と呼気法の改善
効果がある。
⑧　床に座り両足を揃えて前方に伸ばす。両手は指を伸ばした状態で両掌を下に向け肘を伸ばして
肩の高さに挙げて保つ。この状態から両膝を伸ばし両足を揃えて少し持ち上げる（スタウガー
ド =ジョーンズ 2016: 15）。この状態でヴォカリーゼの練習を行う。背中が丸くならないよう
に気をつける。これも前項同様呼気のコントロールの改善と吸気法の改善効果がある。
⑨　両足を揃えて姿勢良く立ち、両手共に親指を握り込んだまま両腕を肩の高さで身体の真横に挙
げる。この時肋骨を上方に引き上げる意識を持って行う。この状態でヴォカリーゼの練習を行
う。この状態を保って歌うことで、息の不足による困難なフレーズが歌い易くなり、その感覚
を感知出来るようになる。
⑩　前項⑨の状態から両足を揃えてつま先立ちになる。この状態でヴォカリーゼの練習を行う。前
項同様肋骨を上方に引き上げる意識を持ちながらこの状態を保って歌うことで、息の不足によ
る困難なフレーズが歌い易くなり、その感覚を感知出来るようになる。この方法ではアキレス
腱に負担がかかるので実践前に準備体操として足首を回し（加茂下 2015: 34）、アキレス腱伸
ばしを行うと良い。
⑪　両つま先を 60～90度に開いて両踵の内側を揃え触れた状態で姿勢良く立ち、その状態から両
膝を身体の外側に深く曲げて上体を床に対して垂直を保ち屈みこみ、両手は両膝の内側に添え
るように置いていわゆる相撲の蹲踞の状態になる。この状態を保って歌うことで、息の不足に
よる困難なフレーズをかなりの確率で歌いきれるようになり、その感覚を確認することが出来
るようになる。浮いている踵が離れないようにしつつ、バランスを保つことが大切である。最
初は短いフレーズから始め、少しずつ長いフレーズに対応出来るようにする。⑩同様に実践前
の準備体操として足首を回し、アキレス腱伸ばしを行うと良い。
⑫　前項⑪の状態から腕を胸の前で組み、両膝を閉じて右足を前に伸ばして踵を床に付けフレック
スの状態にする。左足の踵は前項⑪同様上げたままである。コサックダンスのような体勢であ
る。この状態を保って歌うことで、息の不足による困難なフレーズをかなりの確率で歌いきれ
るようになり、その感覚を確認することが出来るようになる。反対の足でも同様に行う。上半
身が前後左右にぶれないように心掛けながら行う。初心者でも最初からバランスを保てる場合
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もまれにあるが、腰のバランスを保つことが難しく、更に左右の足ではかなり可・不可が分か
れることがある。容易な方を 1回に対し困難な方を 2回で行う。これも無理をせずに短いフレー
ズから少しずつ長いフレーズに対応出来るようにする。⑩⑪同様に実践前の準備体操として足
首を回し、アキレス腱伸ばしを行うと良い。
⑬　床にうつ伏せになり両足を揃えて足の甲を床に置いた姿勢から、両手の手の平を肩の下につい
て口から息を吐き切り、次に鼻からゆっくり息を吸いながら、腰から下が浮かないように上半
身を持ち上げる。両足の前面の付け根辺りの伸びを感じ、身体前面の肋骨の下辺りから下の身
体の内部部分が下方へ伸びるのを感じながら（スタウガード =ジョーンズ 2016: 43、山口・左
2011: 107、161、165、佐野 2017: 134）この姿勢を保ってヴォカリーゼの練習をする。音色の
統一が容易となる効果を発揮する。同様にこの体勢で歌うことにより、息の不足による困難な
フレーズやフレーズにおける音色の不統一性を改善する。
⑭　両足を揃えて姿勢よく立ち、そこから右足の膝を伸ばして後方にまっすぐ上げ、左手の手の平
を下向きに広げて肘を伸ばし床と平行になるように前方に上げ、左足の膝を少し曲げる。上半
身をまっすぐに保ち、頭部を心臓の位置より下げないようにして行う。反対の組み合わせでも
行う。初心者は立っている足側の手で椅子の背もたれ等を持ち、身体がぶれないようにし、転
倒などに十分注意して行う。この姿勢を保ってヴォカリーゼの練習を行うことで、頭部におけ
る声の響きを感知し易くなる。同様に、この体勢で歌うことにより、息の流れのブロックすな
わち息の流れの遮断感を改善し、⑭同様息の不足による困難なフレーズやフレーズにおける音
色の不統一性を改善する。
⑮　前項⑭の要領から両手を肩幅に開いて前方に伸ばし、右足、左足の順に膝曲げの体勢を保ちな
がらヴォカリーゼの練習、歌う練習を行うことにより、前項同様の効果を得ることが可能であ
る。初心者は伸ばした両手で椅子の背もたれ等を持ち、身体がぶれないようにし、転倒などに
十分注意して行う。
⑯　両足を揃え姿勢よく立ち、鼻から息を吸いながら右足を軽く伸ばして真後ろにゆっくり振り
上げ、サッカーボールを蹴る要領で口から息を吐きながら前方に振り上げる（山口・左 2011: 
107、武田 2013: 20、佐野 2017: 114–119）。足を後ろに上げた際に、足前面の付け根部分の伸
びを感じながら一連の動作を力まず滑らかに行う。これを左右の足で 10回ずつ行う。初心者
は立っている足側の手で椅子の背もたれ等を持ち、身体がぶれないようにし、転倒などに十分
注意する。この方法では、真後ろに振り上げる時につま先が外向きにならないように、かつ踵
の軌道が外側に流れないように注意することにより、前項同様の効果が上がる。
⑰　前項⑯の要領で足を前に振り上げたと同時に、振り上げた足の膝を曲げながら大腿部を身体に
引き付け膝を上方に上げる。ここから再び足を後方に振り上げる。一連の動作を力まずに滑ら
かに行う。これを左右の足で 10回ずつ行う。前項同様に初心者は立っている足側の手で椅子
の背もたれ等を持って身体のぶれを防ぎ、転倒などに十分注意する。前項同様の効果が上がる。
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⑱　上半身は背筋を伸ばして姿勢良く正座をする。この姿勢で正面を向いたまま不得手な部分を 8
小節ほど歌う。高い音や苦手な部分では、両足の付け根部分に上半身を寄せるようにして歌う。
発音時に舌の位置を、な行を発音する位置に保ち（長井 2017: 151–153）言語を明確にすると
共に、舌根による呼気の流れの渋滞を無くして効率よく共鳴腔を響かせるようにする。また、
唇を柔軟に使うことで管楽器の朝顔の部分の効果をもたらし、より良い響きを得るように努め
る。更に、軟口蓋が落ちないで良い位置を保つ為に、特に苦手な部分や出しにくい高い音の部
分では、目を開けることを心掛ける。この方法により、統一された良い音色を保ちながら滑ら
かな旋律線を歌うことが可能になる効果を得られる。正面に姿見等の鏡を置き、姿勢・舌・唇
を自ら監視しながら行うことで更に効果が上がる。足の痺れが感じられる前に歌いきれる長さ
のフレーズを選んで行うのが好ましい。その後、下肢を伸ばして一休みし、起立して歌唱を行
い、歌唱が容易になった感覚を確かめ、それを持続させるよう自らの体感を確かめながら演奏
する。その状態から逸脱し、回帰困難と感じた時点で再び座って練習してみる。前述のように
座った後、歌う前に休みを取り下肢の血流や筋肉の回復を促しながら 3～5回行うのが効果的
であると思われる。但し、膝や足首や腰に怪我や痛みがある場合は行わないようにする。
⑲　椅子などに姿勢良く座り、手を軽く開いて掌を下に向けて肘を曲げないように両腕を肩の高さ
で前に伸ばし、その状態のまま不得手な部分を 8小節ほど歌う。⑱同様に統一された良い音色
を保ちながら、滑らかな旋律線を容易に歌うことが可能となる。この方法では、肩幅で両腕を
上方に掌を前向きにして上げることで、更により良い効果を得ることが可能である。高い音や
苦手な部分では、力まずに心持ち手先を上方に上げると更に効果的である。
（2）以上で述べた様な ｢方法論を組み合わせること｣ で得られる更なる効果
①　以上の方法の中で⑨⑩⑪⑫は、筆者自らが、幼児期から経験を持っていた、喘息が原因と考
えられる歌唱時におけるブレスコントロールの困難さを解決するきっかけになったものである。
この方法は、無理をせず慎重に様子を観察しながら、段階的に組み合わせを工夫して実践時間
の程良い増加をして行くことにより、小児喘息も含め喘息を持っていた生徒や、持っている生
徒に対して、かなりの効果を発揮することが観察されたものである。
②　更に⑯の方法は、⑨⑩⑪の方法と組み合わせて行うことにより、幼児期からバレエを習い続け
ていたり、また成人してからバレエやダンスやフラメンコをある程度の期間習った生徒に有効
であることが観察されたものである。それらの舞踏芸術体験者によると、舞踏芸術における身
体表現の観点から、声楽とは異なる使い方をする部分があるのではないかとの指摘があり、話
を聞いたところ、呼吸時に肋骨の下部を広げるような訓練や指導や腹部を膨らますような訓練
や指導はほとんど行われないとのことであり、また実際に様々な身体表現の観察をしたところ、
特に肋骨の位置や形状やその使い方・呼吸時における腹部の動きやその使い方に、大きな違い
があると考えるに至ったものである。
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　　　これらの方法を用いることにより、肋骨の可動範囲を上げると共にその下部を広げ、横隔膜
を使った呼吸によって起こる腹部の形態を確認することが容易である。焦らず落ち着いて行い、
諸々の身体的な感覚を感知しながら段階的に回数・時間の延長を課して行くことにより、舞踏
演技時と声楽演奏時における身体的活用法の相違を確認すると同時に、声楽演奏時における身
体的活用の効果的な習得を比較的短期間により可能にするものであると思われる。これに⑰⑲
を加えることで更に効果が上がるものである。
③　更に⑱の方法は、年齢を問わず比較的容易に行うことが出来る上に、その効果を自ら感知し易
いものである。この姿勢から⑨の要領で両手共に親指を握りこんだまま身体の真横に肩の高さ
まで両腕をあげ、肋骨が上方に引き上げられると共にその動きが自由になるのを感じつつ行う
ことで更に効果を上げるものである。足に痺れが生ずるまで行うと、解放された時に痺れや痛
みから逃れる為に身体を捩る等の不自然な力が入り声枯れを引き起こす場合があるので、足の
痺れが起こる前に止めるように注意して行うことが大切と考えるものである。筆者の経験で
は、この方法⑱及び⑱ +⑨は、安易さ故に 5歳から 86歳までの生徒に実践可能であると同時に、
上述⑱で得られる効果が顕著に見られた。これに⑲を加えることで、更に効果が上がるもので
ある。因みに⑲の方法は、膝や足首に問題を抱えている場合の実践方法として、また怪我を抱
えている場合にも有効であるが、特に高齢者が行うのに適しており、上述の効果が安易に得ら
れるものである。筆者の経験では、91歳の生徒にも同様の効果が顕著に見られたものである。
第 9 章　実践提案Ⅴ
（1）日常の手入れの方法について
①　故障や怪我や病気を抱えていない場合
　人間の身体は、骨格という骨組みにより精巧に組み上げられた積み木細工のような状態と考えら
れる。故に、土台部分をしっかり据えてから下から順番に上方へ精密に積み上げて行く、すなわち
足から調整して行くことにより、バランスのとれた構築が可能となると考えられる1）。故に結果と
して、脳から最も遠い部分である足から2）、主にツボ押しとマッサージを用いて手入れをすること
によって身体の手入れをなす。これにより、日常生活や音楽活動による精神的・肉体的疲労感や、
神経回路の停滞を緩和させることが出来ると考えられる。またこの方法による血流の回復促進効果
が心臓にかける負担を考慮し、心臓から遠い部分3）すなわち右足首から先の部分・左足首から先の
部分・右足首の周辺・左足首の周辺・右下肢・左下肢・右膝・左膝・右大腿部・左大腿部・右臀部・
左臀部・下腹部・肋骨より下の右脇腹から右背面・右脇肋骨部分・肋骨より下の左脇腹から左背面・
1）西武治療室
2）西武治療室
3）西武治療室
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左脇肋骨部分・右手首より先の部分・左手首より先の部分・右手首から肘部分・左手首から肘部分・
右肘から肩部分・左肘から肩部分・胸部前面および肩甲骨部分とその周辺部分の順番で行うことが
望ましいと考えられる（加茂下 2015: 34）。続いて首まわり・下顎部分・上顎部分・側頭部部分・
後頭部部分・唇の周辺・鼻の周辺・目の周辺・耳の周辺・額の部分・額から頭頂部部分を行う。経
験上この要領で実践することにより、有効な効果が表れている。実際の方法論の一部を優先順に以
下に挙げる。
Ⅰ足部分
ⅰ椅子などに座り、右足首を左太ももに乗せる体勢で、足指の腹の部分を小指から順に親指まで、
右手の親指で右回しの回転で 5回ずつ押しもみする。同様に左足でも行う。
ⅱ上述の体勢で右足指の付け根部分を、小指部分から順に親指部分まで、右手の親指で 5回ずつ右
回しの回転で押しもみする。同様に左足でも行う。
ⅲ上述の体勢で、右足の裏を左右の手の親指で足指の付け根部分から踵までを、隈なく 5回押しも
みする。同様に左足でも行う。
ⅳ再び右足首を左太ももに乗せる体勢で、右手の親指で右足の内踝の下部を押さえる要領で右足首
を掴み、左手で右足指を掴んで、足首を右回しで五から 10回、左回しでも 5から 10回ゆっくり
回転させる。以上の行程を左足でも行う。ゆったりと息を吐きながら行うと効果が上がる。この
方法を、上述のⅰ・ⅱ・ⅲの方法と共に実践することで、第 3章の実践提案（1）⑥Ⅰⅰ（加茂
下 2015: 33）で挙げたように、話しすぎによる声帯の鬱血を緩和し、また（1）⑥Ⅱⅰ（加茂下
2015: 34）で挙げたように、足裏や足首の鬱血等による声枯れの誘発を消失すると共に、立ち上
がった際及び歩行時の安定感をもたらす効果がある。
Ⅱ脚部
ⅰ再び右足を左太ももに乗せ、左右の親指で踝の上の部分から骨に沿って膝部分の内側下部まで、
下から上に押しもみする。その際、押す時にゆったりと息を吐くことにより、筋肉が柔らかくな
り硬直を避けることが出来る為、痛みを緩和することが可能となる4）。痛い部分や固い部分を繰
り返して刺激する。3回ほどで痛みが無くなる。同様に、左足でも行う。第 3章の実践提案（1）
⑥Ⅱⅱ（加茂下 2015: 34）で挙げたように、脚部の鬱血による声枯れや不快感を解消する効果が
ある5）。
ⅱ左右の足の三里（加茂下 2015: 35、青柳 1987: 58、84、219）を、それぞれの手の中指の先で気
持ちの良い力加減で 10回ほどゆったりと息を吐きながら右回転で押しもみする。これを、右足
4）西武治療室
5）小林鍼灸院
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～左足の順に交互に 2回ずつ行う。脚部の疲労や胃の疲労を緩和し6）、身体が軽くなる。
ⅲ左右の足の陽陵泉（加茂下 2015: 35、青柳 1987: 58、94、219）を、それぞれの手の中指の先の腹
の部分で気持ちの良い力加減で 10回ほどゆったりと息を吐きながら右回転で押しもみする。こ
れも、右足～左足の順に交互に 2回ずつ行う。脚部の疲労を緩和し、身体が軽くなる7）。
ⅳ両膝頭を、それぞれの手の平で軽く包むようにして右回りに 10回撫でる。その際、下肢にじん
わりと温かみが感じられるようにゆっくりと行う。
ⅴ膝頭の上側中心部分から指二本分上で、そこから指三本分内側にある両足の血海（青柳 1987: 
217、兵頭 2017: 129）を、それぞれの手の親指の先の腹の部分で、少し強めに 10回ほどゆった
りと息を吐きながら右回転で押しもみする。右足～左足の順に交互に 2回ずつ行う。疲労による
大腿内側痛や腰痛に効果がある 8）。
ⅵ両足大腿部の外側で、気をつけの姿勢で手をまっすぐにのばした時に中指が当たる部分にある風
市（加茂下 2015: 34–35、兵頭 2017: 181、青柳 1987: 219）を、それぞれの手の親指を手の中に握
り込んでこぶしを作り、その際突起する親指の第二関節部分で、やや強めに 10回ほどゆったり
と息を吐きながら叩く。脚部全体の疲労を緩和する効果がある 9）。
Ⅲ臀部
　同様に、左右の臀部の上部で身体の中心から指五本分外側の部分を、強めに 10回ほどゆったり
と息を吐きながら叩く。上述Ⅰ・ⅡとこのⅢの 11の方法を実践することで、脚の血行を改善し疲
労を回復させると同時に、声帯の疲労感や声枯れの改善を得ることが出来る。
Ⅳ腹部から脇腹
ⅰ仰向けに寝る、または椅子に浅く腰かけ、姿勢を正して、右手の手の平をへその下に当て、その
上に左手を添えた状態で、自然な呼吸をしながら下腹からへそを中心に右回しにゆっくりと 5回
力を入れすぎず優しく撫でる。手の平を温めて、その温もりが感じられると効果が上がる。気持
が穏やかになると共に、就寝時に行うと翌朝の便通にも効果がある10）。
ⅱ左手の指で、右脇腹を腰骨の上部から脇の下までの部分を下から順に、背中方向から身体前面方
向に隈なく撫でる。留意点として肋骨部分では、骨の間の筋肉部分を丁寧に撫でるよう心掛ける。
右手の指で左脇も同様に行い、交互に 2回ほど行う。筆者は、これを始めてからは発症してない、
肋間神経痛の予防になっていると思われる。
6）小林鍼灸院
7）小林鍼灸院
8）小林鍼灸院
9）小林鍼灸院
10）小林鍼灸院
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Ⅴ手
ⅰ第 3章の実践提案（2）①ⅰ（加茂下 2015: 36）で述べた、手の指のマッサージを行う。左手の
親指と人差し指または中指で右手の指先をつまみ、左手の親指の先で右手の指の腹の部分を押し
もみする。小指・薬指・中指・人差指・親指の順に行う。同様に左手の親指と人差し指で、右手
の爪の生え際を左右から強めにつまんで刺激する。これも小指から始めて親指まで行う。更に反
対の手でも行う。毛細血管の血流が促進され、身体が暖かくなる。
ⅱ第 3章の実践提案（2）①ⅱ（加茂下 2015: 36）で述べた、手の指そらせを行う。左手の人差し
指で右手の指先をそらせ、左手の親指を使ってそらせた右指の手の甲側の第二関節部分から指先
に向かってやや強めに 5回ほど撫で上げることにより、指を更にそらせる。これを小指から始め
て親指まで行い、更に反対の手でも行う。手指のこわばりや痛みを緩和し、みぞおちの力みが無
くなる効果が期待出来る。
ⅲ第 3章の実践提案（2）①ⅲ（加茂下 2015: 36）で述べた、手の水かき部分のマッサージを行う。
手のこわばりが緩和され、小指と薬指の間を刺激することで、耳鳴りの緩和と予防が期待出来、
親指と人差し指の間すなわち合谷の刺激によって、首の懲りの緩和や声帯や胃の調子を整える効
果を期待できる。前論文では押しもみを提唱したが、その後の経験から、押しもみの後に手の甲
の側の指と指の間の部分を水かき部分から手首方向に 5回ほど反対の手の指の先でやや強めに撫
でることで、更に効果が上がる。右手を行い続いて左手を行う。
ⅳ右手・左手の掌側の親指付け根部分のマッサージにより、咳・胸苦しさを緩和出来る。
Ⅵ腕から脇の下
ⅰ右手の内関（加茂下 2015: 37、青柳 1987: 212）・外関（加茂下 2015: 30、青柳 1987: 213）・ 門（青
柳 1987: 212）・手の三里（加茂下 2015: 36、青柳 1987: 148–150、152、鹿児島 2003: 47）・曲池（加
茂下 2015: 30、青柳 1987: 213、府川・前田 1995: 94–95）を、反対の手の親指の腹部分で気持ち
の良い強さで 10回ほど右回りに押しもみする。更に反対の手でも行う。前述のⅤⅰⅱⅲとこの
方法を実践することで、特に手の三里と内関と 門の刺激により、腕と手の疲労やこわばりが緩
和されると共に、みぞおちの力を抜きリラックスする効果が期待され11）メンタル面を整える効
果（加茂下 2015: 35–37）が得られると共に、外関の刺激による鼻づまり、曲池の刺激による喉
や鼻の腫れぼったさの改善や予防も期待できる。
ⅱ左手で、右腕の上腕部の肘寄りの部分の内側から軽く握るようにして掴む。左手は、親指を右腕
上腕の内側に触れ、残りの四本の指で右腕の上腕外側を掴む。ゆったりと息を吐きながら肩方向
に少しずつ移動し、マッサージを行う。その際、硬くなっている部分や痛みを感じる部分では、ゆっ
たりと息を吐きながら指の腹でじっくりと気持ちの良い強さで右回しに押しもみを行う。左手の
11）西武治療室
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親指が脇の下まで到達したら、親指を身体の前面から、残り四本の指で脇の下から掴むようにし
て脇の下周りのマッサージをする。更に、反対側も同様に行う。経験上、共演した外国人の歌手
達が、この部分の柔軟さを保つことで、柔らかい声の音色を得ることが出来ると考えて、これに
似た方法を用いている場面に何度か遭遇したことがある。
Ⅶ胸部
ⅰ右の鎖骨の下側部分に沿って、左手の人差し指と中指を揃えて指の先の腹の部分で、身体の中心
から外側に向かって少し強めに 3回ほど撫でる。その際、硬くなっている部分や痛みを感じる部
分には、ゆったりと息を吐きながら、先程と同じ二本指の腹の部分で右回しによる押しもみを行
う。痛みが強い場合には、Oリングによる調整も有効である。これは、手指に力が入ってこわばっ
ていたり、疲労が生じている場合の症状の緩和をもたらす効果がある 12）。更に、左側も同様に行う。
ⅱ更に前論文で挙げたように、天突（加茂下 2015: 32、青柳 1987: 211、森山 1963: 42）と中府（加
茂下 2015: 32、府川・前田 1995: 160–161）の手入れを行うことにより、声枯れ・気管や気管支
の炎症・胸苦しさの緩和と予防が可能となる。
Ⅷ呼吸
　以上の方法の実践後、実践提案Ⅱの（2）メンタル面の調整③呼吸の項で挙げたⅰ仰臥による腹
式呼吸またはⅱ坐した姿勢による腹式呼吸（加茂下 2015: 37–38）を行うことで、体調を整える効
果を上げると同時に、更には精神的な穏やかさを得ることも期待出来る。
　注意点として、これらの調整法は、食後 30分以内と入浴の前後 30分及び満腹時を避けることが
大事である 13）14）。筆者は主に起床時、帰宅時、練習前、就寝時のタイミングで行って効果を感じ
ているが、時間の取れない場合には一日に 1回だけでも充分な効果が認められる。また、常にこの
項で挙げた全ての項目を行わなければならないと言うことでは無く、自らが実践してみて、やり易
くまた効果を感じ自らに合っていると思われるものを基本にしてプログラムを組み、状況や必要に
応じて他の方法も組み込んで、出来るだけ毎日行うことが理想であると考える。
②故障を抱えている場合
　ここで挙げる故障とは、筆者が体験したような、過去の骨折や捻挫などの怪我や持病などによっ
て引き起こされる体調の不具合等をかばう為に起きた身体の使い方の癖や歪みのある状態を示すも
のである。同時に、この項の内容には、熱心に長い年月に渡り同じスポーツの練習に携わった者や、
引き続きそのスポーツに携わりながら歌唱の勉強を志す生徒にも、少なからず関係があると考えら
12）小林鍼灸院
13）小林鍼灸院
14）西武治療室
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れる。筆者は、軟式テニス・硬式テニス・卓球・バスケットボール・バレーボール・スキ ・ーサッカ ・ー
剣道・弓道・野球・空手・水泳の経験者の指導にあたった経験があるが、それぞれの競技に特化し
た身体の使い方や姿勢や鍛え方があると考えられ、それらは声楽歌唱の為に有効である部分を持ち
合わせている場合もあるが、逆に発声を困難にしてしまう原因になっている場合も多々見受けられ
たのである。筆者の経験上ではこのような例は、第 8章の実践提案Ⅳ（2）の②で述べたような舞
踏芸術の訓練に携わったことのある者にも見られると共に、更には小学校・中学校・高等学校にお
いて吹奏楽部等に在籍して、長年に渡り楽器の訓練に携わった者にも見受けられるものである。
　上述のように、それぞれの目的の為に熱心に訓練した結果、身に付けた身体的特徴や使い方を、
歌う為の身体の構築に変える為の修整を行うに当たり最も大切なことは、筆者の経験上では、一刻
も早く歌唱時における困難さや不具合の原因を認知し納得した上で、適切な改善法と練習を課すこ
とである。その為に、声楽の指導に当たる指導者として筆者は、早いうちから生徒をよく観察し、
その結果不自然さや不要な力み等の疑問を感じた部分の原因解明の助けとして、生徒の過去におけ
る病気や怪我の有無、運動・舞踏芸術・楽器の経験の有無と、それに携わった年月等を確認するこ
とが大切であると考えている。歌唱時における不具合の正体は、往々にしてその身体の使い方の不
自然さに原因があると考えられ、それを見つける努力を惜しまないことが重要であると考える。
　思い当たる事案を発見したら、Oリング（加茂下 2017: 42–45）によって歌唱時における身体の
使い方の不自然さや不要な力みの正体を確認する。更に、歌唱時において、身体の使い方の不自然
さや不要な力み等が担うことにより、本来用いられるべき動作等を抑止していたことから派生して
いると考えられる身体の使い方の不足要素を探りだすと共に、それを補足する為の新たな動作等を
見出し、それをどのように用いることで歌う為の身体の一部として有効に作用させるものに成し得
るかを、Oリングにより探り出し確認し補正・実行する。
　実際の方法としては、それぞれの競技や舞踏芸術や楽器奏法において特徴的なフォームや動作
を観察し、歌唱時にその特徴的な身体の使い方が歌唱行為に困難や不具合を与えているか否かを
Oリングで判定する。前述したスポーツの中では、全種目で泳ぐ水泳の経験者、すなわち全身を満
遍無く使う競技以外の競技経験者に、特に身体の左右のバランスの違いが見受けられた。舞台芸術
の場合では、前述のように肋骨や腹部の使い方に歌唱時とは異なる部分があることが見受けられた。
また楽器関係に関しては、主に吹奏楽のクラブ活動における金管楽器と木管楽器の経験者を指導し
た経験から、顎と首周りと肩周りの動作に、固さを含む不具合さが見出される。また恐らくは座っ
た姿勢で演奏している時間が長いことが誘発していると考えられる、歌唱時に起立した際足裏で全
身の体重を受け止めしっかりと床を捉えることが困難であったり、膝や腰の位置やそれらの使い方
の不安定感が見受けられた。このような特徴的で歌唱時に不具合をもたらす動作を、Oリングによ
り確認した後に、その動作の正反対の動作をすることで症状が緩和されるのを確認し、次に再び特
徴的で歌唱時に不具合をもたらす動作をし、その動作を起こしている部分とその周辺の部分におい
て、固くなっている部分や検査者および被験者自らが違和感を感じている部分に軽い負荷をかけ（加
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茂下 2017: 44–45）、Oリングにより調整を行う。更に、周辺部の違和感を Oリングによって調整
すると共に、その動作が原因で不自然な症状を起こしている連鎖した遠隔部分の不具合の調整を行
う。この連鎖した遠隔部分の不具合の中で、頭部から最も離れた部分の調整をした後、その部分に
隣接する、より頭部に近い部分で、それまでに調整した要素の不具合の有無を、Oリングによって
確認し、必要があれば再調整する。ここまでの段階において、Oリングで調整をしたら、その都度
歌唱を行い、歌唱しやすくなっていることを随時確認することで詳細な調整が可能となる。その後、
軸足と重心の確認（加茂下 2015: 27、加茂下 2017: 45–51）を行うが、その際留意すべき点は、足
の部分から上述した連鎖した不具合の中で頭部から最も離れた部分までの調整を念入りに行うこと、
それでも被験者の Oリングの指の力が弱い場合には、更に必要と考えられる部分の骨格の位置確
認（加茂下 2017: 51–56）を行うことで効果的な修正が得られ、かなりの確率で歌唱が安易になっ
ていることを確認できる。
　しかし、経験上この項における症例では、慎重に留意すべき点があると考える。顎に力が入るこ
とによる歌唱時の困難を抱えた生徒の例である。6年間吹奏楽部でトロンボーンを吹いていた後に
声楽専攻に変わったのであるが、下顎に力が入ると共に、顎が前に出て更に舌根にも力が入ること
で、特に高音域における息の流れや共鳴腔の有効活用が出来ず、強い呼気による息の持続不全や縮
緬ヴィブラートや声の捲れの発症している状態にあった。本論前述①の身体の調整の中から必要と
思われる方法と、第 3章の実践提案（1）②ⅰ・ⅱ・ⅲ・ⅳ（加茂下 2015: 31–32）で挙げた舌根の
力みを取る方法を採用し、同（1）③④⑤（加茂下 2015: 32–33）で猫背の解消と呼気の安定性を図
り、更に第 6章の実践提案Ⅲ（3）①②（加茂下 2017: 51–52）によりのど声状態を緩和し、同③④
（加茂下 2017: 53–54）によって重い楽器を支えていた身体部分の調整を図り、同⑤⑥⑦⑧（加茂下
2017: 54–56）により座り続け状態での演奏姿勢から歌唱の為の起立での姿勢に調整を行った。そ
の後、筆者の元で声楽の訓練を始めて 3年目から大腰筋の手入れを開始し、第 5章の実践提案Ⅱ（1）
①②③から始めて⑬までを、およそ 2年間夏期・春期の長期休暇を除いて週 1回のペースでのレッ
スンで、1回につき 3種類をめどに組み合わせて行う中で、この生徒に相性の良く効果を望める方
法を探り出した結果、5年目より前述の第 5章の実践提案Ⅱ（1）①と本論第 8章の実践提案Ⅳ（1）
①②④⑥をレッスン時に行わせることで、6年目より効果を発揮し始め、7年目に以前の癖から脱
し始め、縮緬ヴィブラートの矯正と共に特に高音域での安定した歌唱を見せ始めた。すなわちこの
症例では、6年掛けて身に纏ったものを克服するのに 6年間、つまり同じ時間が必要であった訳で
ある。癖や歪みは、部分的な矯正をするのみでなく、新しい身体の動作を支える姿勢や筋肉の訓練
を同時に行うことを課しながら慎重に行われるべきであり、その不具合と不自然さからの完全なる
回復には、相応の時間を要する必要があると考えられる。
③怪我を抱えている場合
　ここで挙げる故障とは、筆者自らが経験した足指や踵の疲労骨折・手指の骨のひび・肋骨の骨折
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やひび等の骨折関係による部分的な痛みや周辺の動作の不具合や違和感、足首や膝の腰の捻挫、疲
労による腰周辺の筋肉痛や、肘の脱臼における痛み等の筋肉関係による、部分的な痛みや不具合や
違和感である。経験上大切なのは、病院で診察を受け治療を受けている医師等から練習の許可が出
るまで待つということである。治療中であっても病院からの練習許可が下りて、更に一人で何とか
外出が出来るようになれば手入れをしながらの練習はリハビリにもなり、経験上早く回復・復帰す
ることが出来る。このことは筆者の怪我の経験からだけでなく、足指の骨折・下肢の骨折等で松葉
杖を使用しながらの生徒や、腕の骨折によるギブスの施術をしながらの生徒の指導経験から得た知
識である。
　医師等からの許可が出たら実際の方法としては、先ず怪我を被った時の状況を Oリングによっ
て再確認する。すなわち骨折や打撲等の衝突系の場合は、怪我を被った時の身体に対する衝撃、す
なわち負荷の浸入方向を観察し、その負荷がかかった正反対の方向、つまり 180度逆方向から軽く
負荷を与えた後、怪我部分や周辺部分の違和感・不具合が軽減するのを確認する15）。
　転倒（転倒による骨折なども含む）や捻挫等の捻り系の場合も、上記同様に怪我を被った時の
状況を Oリングによって再確認する。その際、怪我部分のみならず負怪我部分に隣接している全
ての部分すなわち骨格や筋肉の動作等にかかった衝撃、すなわち負荷や刺激を観察し、それぞれの
部分にかかった負荷や刺激を、それぞれ正反対の方向から軽く負荷や刺激を与えた後、怪我部分
や怪我によって歪みや損傷を被ったと考えられる周辺部分の違和感・不具合が軽減するのを確認す
る。ここで歌唱をしてみて声が出し易くなっていることを確認し、歌唱時に不自然な動作を起こし
ている部分の違和感のある部分を Oリングにより調整する。ここでもう一度歌唱を行い、更に歌
い易くなっていることを確認し、その後可能な範囲で軸足と重心の確認（加茂下 2015: 27）（加茂
下 2017: 45–51）を行い、更にこれも可能な範囲内で必要と考えられる部分の骨格の位置確認（加
茂下 2017: 51–56）を行うことで効果的な修正が得られ、歌唱が更に容易になっていることを確認
する。経験上この症例では、怪我をしてから 2～ 3週間位までの通院加療による練習の休養の場合、
個人差もあるが怪我をした部分とそれに隣接する部分の調整のみで歌唱時の不具合を解消して行く
ことが可能である。
④病気を抱えている場合
　ここで挙げる病気とは、腫瘍や癌や重篤な臓器疾患等や生命の危険に直接関わるようなウィルス
性疾患等ではない16）17）。日常生活において、罹患することのある発熱を伴わない風邪や花粉症など
であり、またそれが引き起こす鼻や咽喉や気管支や気管の不具合や胸苦しさや咳や声帯の違和感等
の症状を指すもので、高熱によるだるさや筋肉痛や食欲不振等の症状がみられないものである。ま
15）西武治療室
16）根本医院
17）かみ薬局
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た、季節の変わり目や低気圧の接近時に体調不良を感じる場合もこの項に含まれ、更に乗り物酔い
も個人的な体質に原因があると考えている場合が多いが、指導経験上この項に組み込まれるものと
考えられる（加茂下 2017: 50）。
　実際の方法としては、風邪や花粉症による鼻腔のつまりや鼻水等の鼻の症状や咽喉の症状につい
ては、第 3章の実践提案（1）①の項（加茂下 2015: 29–31）を参考にすると共に、顔の中心線上で
髪の生え際から指幅 2本ほど上にある上星（兵頭 2017: 148、府川・前田 1995: 188–189）や、手首
を手の甲側にそらせたときに出来る皺の中心から指幅 2本半分肘寄りでそこから垂直に指幅二本分
ほど親指側にある偏歴（兵頭 2017: 185、府川・前田 1995: 188–189）や、膝のお皿の外側の下で出っ
張った骨の下にある陽陵泉（青柳 1987: 219、府川・前田 1995: 188–189）の押しもみ、気管や気管
支の不具合については同様に実践提案（1）③の項（加茂下 2015: 32）を参考に、息苦しさや咳に
ついても同様に実践提案（1）④を参考に、さらに声帯の違和感についても、同様に実践提案（1）
⑥の項（加茂下 2015: 33–35）を参考にそれぞれ実践することにより改善を試みる。季節の変わり
目に体調不良を感じる場合については、Oリングによる、手の平側の手首を曲げたときに出来る手
の平側の皺の中心から指 3～ 4本分肘寄りのところにある内関（青柳 1987: 212、加茂下 2015: 37）
を軽く右回しに撫でるその刺激による調整（加茂下 2017: 45）で、症状の緩和を試みることが有効
である。低気圧の接近時に体調不良を感じる場合については、Oリングによる、頭頂部にある百会（青
柳 1987: 205、福辻 2019: 36、111）、および前述の内関を軽く右回しに撫でるその刺激による調整（加
茂下 2017: 45）で、症状の緩和を試みることが有効である。乗り物酔いについては、第 6章の実践
提案Ⅲ（2）②Ⅳの項で（加茂下 2017: 49–50）詳細しているので、そちらを参照して調整を試みる
ことにより、声楽の歌唱練習を成し得る体調の回復を獲得する効果が得られる。
（2）手入れの順番について
①　上述（1）①については、心臓から遠い部分からの手入れを行うことで血流の回復による心臓
への負担を軽減することが大切であると考えられる。身体の不調や部分的な不具合を感じてい
ない場合には、神経回路にも滞りが無いと考えられるので、神経回路を脳から遠い部分から回
復させる手順で手入れを行うことにより得られる精神的・肉体的リラックス感から鑑みて、身
体に負担を掛けることなく効果的に身体の修復をすることが可能であると同時に、理想的であ
ると考えられる。
②　上述（1）②については最後に挙げたトロンボーン経験者の症例において、6年間で鍛えて身
に纏った癖を克服するのに、同じだけの時間が掛かったという点に注目すべきである。すなわ
ちこの症例から考えられるのは、長期間に渡って纏った癖は、問題を起こしている部分を力尽
くによる形状のみの矯正を施すだけではその場凌ぎの徒労に過ぎないと言うことである。問題
部分を矯正すると同時に、新たな身体の使い方に必要な感覚や動作と筋肉運動及び筋肉の鍛
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錬が不可欠であり、それらが揃ったときに始めて問題を引き起こしていた部分の真の改善を得
ることが出来ると考えられるのである。この項においては、このような考え方を慎重に留意す
べき点として取り扱うことが大切であると考えられる。問題のある部分とその関連部分から
調整した後に、頭部から最も遠い部分、すなわち足からの調整を掛ける方法を述べたが、おそ
らくは長年の不自然な身体の使用を続けて来たことによる疲労とぶれが生じているであろう頭 
部18）の調整を掛けた後に、問題のある部分を調整する方法によって効果をもたらす場合もある。
どちらも結果的には改善に向かうので問題は無いと考えられるが、その原因が何なのか、おそ
らくは被験者、磁場、天候、気圧などの相違に関連がありそうだが、より良い方法を探究する
ため、更に詳細を観察・探究中である。
③　上述（1）③については、怪我を被った時の衝撃の強さによっては、怪我をした部分からかけ
離れた部分に衝撃や負担が掛かっている場合も有り、それらを探り出すことが大切である。ま
た休養期間が長引くと、怪我をした部分を庇う姿勢や体勢を持続することにより前項②の状態
に陥っている場合も散見されたが、その場合には、調整方法も②に準ずるものとなる。この項
の場合も前項②と同様、問題部分の調整から行う場合と頭部からの調整から行う場合の二通り
で成果を上げており、更に詳細を観察・探究中である。
④　上述（1）④については、基本的に不具合のある部分の調整のみで効果が上がる。つまりこの
④では、症状が呼び込む他の部分の不具合が無い限りにおいては、不具合部分の単発の手入れ
で良いと考える。勿論時間が掛かるが、①の要領で足からの手入れを行うなかで、問題部分の
手入れを入念にしても良いし、不機嫌な症状を幾分か抑えてから全身を①の要領で必要と思わ
れる部分を選択して、頭と心臓から遠い部分からの手入れで行っても良い。それらの方法をとっ
た場合、全身の手入れ前に調整を行った部分が全身の手入れ時に当たり、不具合を起こしてい
ることは経験上ほとんど見受けられない。その理由として、②のような長期に渡る強い筋肉作
用や特徴的な身体の使い方の持続という状況が含まれていないと同時に、③のような怪我によ
る明らかな身体の歪みや引き攣れを含んでいない為と考えられる。この件については、風邪を
引いたと考えて 6週間ほど咳が続いた後に病院にかかり、実際は百日咳であった罹患者を指導
した際に感じたことから気がついたものである。病気は完治していたが、一か月以上の間に
渡り身体を捻り強い咳をし続けたために、腹部と肋骨の周辺に疲労感と筋肉痛を発症し、更に
強い咳により肋骨下部の一部の軟骨にひびが入った為、それまで難なく行えていた腹式呼吸が
困難な状況に陥っていたのである。更にかすれ声になり、首の周辺にも硬直が見られたことか
ら、局部的な不具合を Oリングにより観察および調整した後、周辺部分の調整を行い、その後、
足から順に上方に調整を行うことで修復することが有効であると考えられる症例であった。す
なわち病気として享受していたにもかかわらず、長期に渡る強い筋肉作用の持続と怪我による
18）小林鍼灸院
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身体の歪みを抱え込んだことにより、実際は②③の範疇に選別されるべき症例であることから、
調整・修復方法に相違が生じてしまったと考えるものである。この症例のように、隠れた原因
を内包している場合は、よく観察し、正確に、早期に原因を見出すことが大切であると考えら
れる。②や③で述べたように手入れの順番については、更に観察・探究中である。
第 10 章まとめ
　今回で 3回に渡るこの一連の論文において、前々回では、筆者が声楽の勉強を始めた当初から抱
えていた体調不良や病気や怪我などによる歌唱時における不具合を軽減し、健康体を維持するため
に得た基本的な知識を挙げ、前回では、一歩進んで特に大腰筋に注目し、様々な体操や運動法と共
に Oリングを用いることで、勘に頼らず個人個人の重心や身体の各部分のバランスを調整する方
法論を提案した。
　今回は、その後更に、自らも様々な方法を試して効果のあるものの意味を考え調べながら行い続
けた結果、今までに効果のあったものを組み合わせて、更に優れた効果を示す方法論を挙げて提案
した。また、この研究を続ける中で、癖のみならず病気や怪我においても、一刻も早い発見と対処
が大切であることを自らの経験と指導経験から提案するに至った。病気も怪我も被らないことが最
善である。しかし、病気や怪我のように自らが確認出来るものより、たとえば筆者が長年被ってい
たにも拘わらずその正体を認識できなかった、腓骨骨折による不具合を庇うために身に纏った身体
の歪みや癖のような症例こそが、歌唱時における不具合をもたらす重要な原因である場合も多いと
考えられる。
　筆者はかつて声楽の勉強を始めるに当たり、癖を直すことは大変であると教えられた。一日で付
いた癖は直すのに三日、一週間で付いた癖は三週間、一か月では三か月、一年では三年、つまり癖
を直すにはその癖を纏うまでに掛かった時間の三倍の時間を必要とすると言うのである。この案件
では複数の先達から、二倍・三倍、誇張であろうが十倍という方やそれ以上をお示しになる方も
おられた。それだけ声楽勉強時に重要な案件であり、多くの諸先輩方や幾冊かの書籍（加藤 1989: 
1–3、15–16、23–39、永吉 1977: 1–2、22–29、森山 1963: 114–124、241–242）から、床に座る文
化の日本人が、椅子に腰掛ける文化を持つ生活習慣の異なる西欧の歌唱法を学ぶには、まずは第一
に体型・姿勢から直さなければならないが、それには多くの時間が必要とされ、その時間を短縮
する為には、適切な運動や体操を用いることが必要であると諭された。音楽表現、そのニュアン
ス、楽曲の内容追求と再現の為の練習時の集中、演奏時における集中力と完成度の高い演奏の到達
度と高揚感等、知識と精神性の分野を追究し続けていた、身体が弱く小柄で病気がちな筆者にとっ
て、このような考え方は晴天の霹靂であった。自らが考え思う通りに表現出来る為には、それを
可能とする健康と、自分の思い通りに動作する骨格形成と筋肉動作を獲得し、それを保ち続けるこ
と、すなわち歌う為の身体とメンテナンスが欠かせないという考えに至ったのである。故に現在も、
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今までに効果のあったものを整理しながら新しい方法論を獲得しつつあるのだが、新たな課題とし
て、経験上若年層からの歌唱指導の必要性、加齢と共に変化する身体に対応する方法論、また前回
の論文で身体の手入れに当たり、血流の回復を促すツボ刺激・マッサージ等は、心臓の負担を鑑み
心臓から遠い部分から行うことが好ましいと同様に、脳からの信号回路の調整も、脳から遠い部分
から行うことが好ましいとされるが、筆者は前者については異存が無いが、後者については、脳か
ら近い部分からの調整を行った場合、調整した部分の下方部分の調整をすることで、既に修復した
部分に再調整の必要性が生じる可能性があると考えられるが、声楽の為の調整においては、必ずし
もその範疇ではないと考えていることを課題として挙げ、それについて今回第 9章実践提案Ⅴ (2)
①②③④において論じたが、②③④の症例における更なる方法論の観察・探究と、前々回（加茂下
2015）・前回（加茂下 2017）の論文でその一部を述べていた本論第 9章実践提案Ⅴ（1）①で挙げた、
首まわり・下顎部分・上顎部分・側頭部部分・後頭部部分・唇の周辺・鼻の周辺・目の周辺・耳の
周辺・額の部分・額から頭頂部部分の手入れ法に関しては、ページ数の関係により、上述の案件と
共に更に整理して次の機会に論究したいと考えるものである。
　本論文は、これまでの論文と共に、今後これらの方法論がもたらす効果の原因・理由を探索・研
究し、更にはそれらを理論的に組み合わせることで、声楽家の抱える諸問題をクリアするに値する
メンテナンス法を開拓・整理し体系化して行く作業のための序章的試論として位置付けるものであ
る。
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※著書にはなっていないが、実際の治療の場で見聞きして知った事柄を、その体験場所とともに記す。
かみ薬局 :新薬に近い効能の漢方、血液・リンパ・気の廻り等。
小林鍼灸院 :首・膝・脚部の筋肉の手入れ、精神的疲労・頭の疲れは頭部に現れる等。
西武治療室 :骨格全体のバランスは下から積み上がる等。
根本医院 :ウィルス性の疾患には新薬の効能を等。
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A Proposal for “Conditioning the Body to Sing”, Based on Empirical Knowledge Ⅲ
Minoru KAMOSHITA　
　The content of this article is a further development of ‘A Proposal for “Conditioning the Body to 
Sing”, Based on Empirical Knowledge’ and ‘A Proposal for “Conditioning the Body to Sing”, Based 
on Empirical KnowledgeⅡ’, published in the Musashino Academia Musicae Research Bulletin Nos. 47 and 
49, respectively. It is based on the concept that, as the brain senses every part of the body, if it is properly 
stimulated, the body will in turn function properly. It aims to explore the methods by which such stimulation 
can be achieved. By practising these methods, performers will be able not only to enhance their natural 
healing power and build up and maintain their body for peak performance, but also to find effective ways of 
mending bodily damage for themselves.
　As a young child, I was physically weak. I also suffered the effects of an undiagnosed broken right fibula. 
From the various medical treatments I received, I learned several effective methods for adjusting my body to 
improve my singing. Here I present, as a self-help guide for vocal music students, the methods I have found 
effective when practised upon both myself and my students.
　During the time that I was unaware of my broken right fibula, I experienced dizziness whenever I bore 
weight on the injured part. I believe this was because my unconscious brain sensed that the balance of my 
body was distorted, and sent me a conscious signal. I think I could recognize such signals, mend my body, 
and make it healthy, thus making it possible for me to be an opera singer. While referring to other experiences 
of my own, and some new trials conducted in the last two years, I have closely observed the physical 
characteristics (distortions and habits) of each student, and found suitable methods for each of them to treat 
their symptoms or problems and eliminate them. As a development of my previous articles, I here give some 
examples of methods I have found effective.
　In addition to the method given in my previous articles, to manage symptoms experienced in head, 
neck, chest, hips, legs, and so forth, this time I suggest other methods I have found effective in dealing 
with various symptoms I have noticed through closely observing the distortions, habits and tensions of the 
body during singing performances. These physical problems are mostly acquired through lifestyle. In this 
article, I emphasise the importance of finding the reason for any unnaturalness observed in the subject and 
in their particular part of the body, and as a development of the basic treatments I suggested in my previous 
articles, I describe special treatments for particular cases. In other words, by putting together the method I 
found effective and mentioned in my previous articles with the new methods, I suggest ways to make subtle 
adjustments that will render these methods effective for subjects with different lifestyles and habits.
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　None of the above is medical in nature, but gained through experience. I have consulted many texts and 
taken advice from authorities in various fields. Moreover, I have tried all of these procedures myself and 
found them to be effective. I now practise them routinely according to the situation in which I find myself. 
This article aims to explore possible reasons for their effectiveness, to document them as concretely and as 
scrupulously as possible, and to establish a basic study upon which more systematic and thorough-going 
future studies may be based.
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経験値から探る「歌う為の身体とメンテナンス」についての試案Ⅲ
加茂下稔　
　本論文は、『武蔵野音楽大学研究紀要』第 47号に掲載された、「経験値から探る『歌うための身
体とメンテナンス』についての試案」及び、『同』第 49号に掲載された、「経験値から探る『歌う
為の身体とメンテナンス』についての試案Ⅱ」に続く内容のものである。「脳は身体を感知しており、
正しい刺激を与えれば、正しく機能する｣ ということから発し、そのための方法を探り、実施する
ことで自然治癒力を高め、演奏家としての健康体を構築・保持すると共に、メンテナンスの仕方を
見出そうとする主旨のもとに書かれたものである。
　筆者が、幼少期に身体が弱かったこと、知らぬ間に患っていた右足の緋骨骨折の影響などから、
様々な治療をうけるなかで得た、歌うための身体の調整法を、自らが試みて良かったもの、指導に
用いて効果のあったものを挙げ、声楽を学ぶ学生のための自己管理の一指針として提示しようとす
るものである。
　筆者は、認識外の緋骨骨折により患部に重心がかかると眩暈症状が発症したのであるが、それは
脳が密かに身体のアンバランスを察し、それを示唆するための信号を発していたものと考えられる。
この事態を認識し、身体の手入れを行うことによって、健康体を手に入れることが出来、オペラ歌
手の活動が可能になれたと考えるものである。本論では、前論文に引き続いて筆者の他の経験やこ
の二年間に得た新しい試み等を参考にし、学生一人一人の身体的特徴（身体の歪みや癖）を観察し、
それぞれの症状（問題点・課題）に適していると考えられる身体の手入れの仕方を見出しその中で
効果のあったものを挙げる。
　実践提案の続きとして、前論文で取り上げた頭部・頸部・胸部・腰部・脚部に加え、ほとんどの
場合が、生活習慣等による後天的なものである所の個々人が抱えている演奏時における身体の歪み・
癖・力み等を、詳細に観察することにより、様々な症例とその対処法を探るなかで得た効果のあっ
たものを挙げる。本論文では、対象部位や対象者を観察することによって得る不自然さと、その意
味合いを見出すことの大切さを論じ、前論文までに述べた基本の対処法から一歩進んで更に個々人
の症状に特化した対処法を挙げるものである。即ち、新しい方法と共に、前論文までに述べた自ら
が体験して有効であり効果があったものを組み合わせることにより、生活習慣・癖等の異なる対象
者にとっても効果が得られるように更なる微調整の方法を提案するものである。
　以上は皆、医療行為ではないが、筆者自身が経験したものから得たものであり、また、多数の文
献や、様々な分野で御活躍の方々からのアドヴァイスを、実際に筆者自らが試して効果があったも
ので、現在でも状況に合わせ実践しているものである。本論文は、それにより得られる効果を、こ
の先その理由を探求し、出来うる限り具体的かつ丁寧に論じ、今後更に、細かく丁寧に体系化して
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行く基礎研究としての位置付けとするものである。
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